







開 催 日 時:平 成24年11月10日(土)13:30～16:00
場 　 　所:本 学B501教 室
総 合 司 会:食 物栄養学科教授、栄養クリニック指導教員 宮崎由子

















のため に、厚生労働省 は 日本人の死 因の66%を 占
め るガ ン、心臓 病、脳 卒 中 と様 々な重篤 な合併症
を発症 させ る糖 尿病 に罹 らない取組 を提唱 してい
る。成 人期 に これ ら4疾 患 に罹 らない生 活習 慣
(食生活)を 身 につ ける こ と、 また、成人期 の発
病予 防 には、子 どもの頃か らの取 り組みが必要で
あ る。 これ らの疾患の背景 には 日本人 の野菜摂取量不足が クローズア ップされ てい る。
　野菜 の栄養 的役割 は、体 の調子 を整 える ことで あ る。例 えば、野菜 の抗 酸化 ビタ ミンA/
C/Eは が んや老化(免 疫機能低下か ら感染症、動脈硬化、認知症 ・うつ病 な どを発症)の 予
防、葉酸 は造血作用 を もち、動脈硬化や胎児 の脊椎二分症 の予 防、 カ リウムはナ トリウムを排
泄 して高血圧 を予防、 カルシウムは牛乳 だけでは不足 し野菜 か らも摂 る必要が ある。 カルシウ
ム は骨粗 鬆症や イライラを予 防 し、食物繊維 は整腸作用や血糖値 ・コレステロール値 を下 げる
等、多 くの栄養機能 を もつ ので、毎食、野菜 は摂取 して欲 しい。
　本 日の講演で伝 えたいこ とは、上記 の野菜 の栄養素 ではな く、非栄養素(通 常 の身体機能の
維持 には必要で ないが、体 に よい影響 を与 える可能性が ある成分)に つ いてである。
　植 物 は動物 よりも一般 に下等 と思 われているが、植物 は動物 とは違 い どんな流動 的 自然環境
下 に も適応 して生育 してい く力が あ る。発芽 した場所 での強い紫外線、激 しい風雨、干 ばつや
害 虫、微 生物、 ウイルス な どか ら身 を守 る化 学成分(フ ァイ ト ・ケ ミカル=ギ リシャ語 の植
物 ・化学成分 の意)を もつ 。植物特有 の色 ・香 り ・苦 み ・辛 味成分等 に相 当す る。 この植物 自
身 を守 るフ ァイ トケ ミカルが人 の疾患予 防 に も役 立つエ ビデ ンスデ ー タ(残 念 なが ら海外 の
デー タのみ)を 紹介す る。
　 フ ァイ トケ ミカルの多 くは、体 内での フリー ラジカル を消 去 し、発 ガンに係 わ る活性化酵素
の阻害や解毒酵 素の活性化 によ りガ ンを予 防す る(1997、1999年 報 告)。 また、 コ レステロー
ルの合成 や吸収 の低 下、血 圧 コン トロー ル、血液凝 固 の改 善機能 か ら冠動 脈疾患 を予 防す る
(1999年)。 例 えば、南 瓜、人参、 ピーマ ン、 ほうれん草 などの緑黄色野菜やマ ンゴ、 オレンジ
な どの果物(黄 色 ～赤色 の カロテノイ ド、約600種)、 とりわ け トマ トの リコピ ンには、強力 な
抗 酸化作用 があ り、前立腺 ・肺 ・胃ガ ン発 症の低下(1999年)、 グ レープ フルーツ、 オ レンジ
の リモ ノイ ドには肝 ・酵素の活性化か ら発 ガ ン物質の水溶性 を増強 し、体外への排泄効果か ら
ガ ンを予 防す るこ とが示 され た(1997年)。 青色 ～紫色 の ブルーベ リー、 ブ ドウ、赤 キ ャベ ツ、
茄子 な どに含 まれ るア ン トシアニ ンに も抗酸化機能が あ り、玉葱、 リンゴ、 隠元豆 に含 まれ る
黄色系 のケ ルセチ ンには心疾患死亡率 一21%、2型 糖尿病 罹患率 一19%(2002年)、 大豆 ・イソ
フラボ ンに よる血 清 コレステ ロー ル、LDLの 低 下(1995年)、 　LDL酸 化抑 制 か ら心臓 病、乳
が ん、前立腺 ガ ンの予 防効果が 立証 され(2002年)、 ブロ ッコリー、 カ リフラワー、キ ャベ ツ、
か らし菜の発 ガ ン物質解毒作用(2001年)、 肺 ・胃 ・大腸 ガ ンの減少が報告 され(1999年)、 ニ
ンニ ク、玉葱、葱、韮の肝 ・解毒酵素活性、変異 原物 質の阻害 、マ クロファー ジの活性化 な ど
　 7一
が示 され た(2001年)。亜麻仁 、ふす ま、 ライ麦、そ ばな どに もエス トロゲ ン様 作用成分 が存
在 し、乳 が んの予 防が報告 され ている(2002年)。その他、唐 辛子の カプサ イシ ン、生 姜の ジ
ンゲ ロール、 ミ ン ト、バ ジル な どの香 辛料 や酵母、 キ ノ コに含 まれ るβ一グル カ ンにも抗 酸化
作 用や フ リーラジカル消去が立証 されて いる。
　 生活 習慣病 の予 防のため に、望 ま しい野菜 摂取量 は一 日350g～400gである。 国民 の平 均摂
取量 は300gに達 してお らず、若年 層で は230gと少 ない。確 実 に 目標量 を摂 取す るため には、
片手一杯 の加 熱野菜料理(約70g)を少 な くとも朝1皿 、昼2皿 、夕2皿 を摂 取す る必 要があ
る。野菜 中心の美味 しい料 理や金平 、 ピクルス、五 目煮等の常備菜 やニ ンニ ク卵 黄味噌、胡麻
味噌、ニ ンニク、生姜、葱 ソースや生 姜蜂蜜漬 け等 を紹介 した。
　 ガ ンをは じめ とす る多 くの生活習慣病 の予防 ・改善 に決定 的な効果 を持つ特定 成分は解明 さ
れてい ない。恐 らく、多 くの成分 の相 互作用 による効果である と考 え られてい る。従 って、サ
プリメ ン トに頼 るのではな く、食事 か ら多種類 の野菜類 、果物類、全粒穀物類 などを摂 取す る
ことが望 ま しい。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　 講　演　 2
　 約100人が犠牲 にな り、3人 が天井の鉄骨 によ じ登 り助か った陸前高 田市民体 育館 の映像 を
示 し、 この震 災 は風 化 し、現地 の生 活 の深刻 さが伝 わ らない。被 災者300人の調査 で、震 災直
後 よ りも1年 後 に 「復興 がで きない と思 う」が53%と倍増 し、 「戻 りたい」が1/3に減少 してい
る。演 者の故郷の福 島県 野田小学校 の映像 を示 し、福 島県県民16万人中、県外 に6万 人移住 し、
18歳以下が多 い ことを伝 えた。2012年10月22日現在、福 島県民 の52%が原発 は風 化 し、26.8%
がわか らない と答 え、原発事故避 難民200人の調査 で、災害直後 よ り1年 後 に[戻 りたい]が
50%と激減 し、「復興 で きない」が65%に激増 した。
　 宮古市 の 田老 地区 にある10mの防波堤 や宮 古市 の由伊 川 を来襲 した津波 が世界 に配信 され
たが、宮 古市で はその映像 を見 る ことがで きなか った。被災後 の宮古市 の映像 を示 し、陸前高
田市 の7万 本の松 が枯 れ、その松 が昨年 「5山の送 り火」 で使 われる計 画が京都 市か ら拒否 さ
れ一時険悪 な関係 になったが、今年 のll月に京都 市副市 長が高田市 に、京都伝統 工芸大学の学
生 が、その松 で作 った仏像 を手渡 し、 一見 落着 した。
　 原爆 直後の広 島市 の映像 を示 し、 これ と何 ら変わ らず、 どの市 町村 も瓦礫処 理 は進んでい な
い。全 ・半壊戸 数岩 手県 で最大 の宮古市 であ るが、死者 は6番 目と少 なかった背 景 は、 自分が
前宮古市 長の平成19年3月3に 全 国に先駆 け[津 波災害市宣言]を 行 い、平成20年3月 に全戸
に 「総合 防災ハザー ドマ ップ」 を配付 し、その結果、今 回の津波 は想定 内であ った。市が提案
した避 難所 や学校 に居 た人か ら犠牲者 は出なか った。今 回の犠牲者 は、逃 げた くても逃げ られ
ない人が40%、避 難の途 中の人が19.5%を占めていた。
　 また、災害時の糖尿病 医療 の現実 につ いて、避難所 はお にぎ り、 カップ麺 、お菓子等の炭水
化物 が中心 で、糖尿病患者 で も選 ぶ余地 がない こと、血糖値 が悪 くて も、薬 を飲 み忘れて も、
食事 を忘 れて も、運動 しな くて も、 医者 として何 も言 えない。 医療 が役 に立 つの は平時のだ け。
高血圧等 も同様 で、塩分 やカロ リーが多 かろ うが、食べ る ことが優先 。今 回の災 害時の行政対
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応、 医療対策 の検証が急務 であ る。 また、熊坂 内科 医院か ら見
た津波災害 の様子 と隣接 の仮 設住 宅での生活の様子 を紹介 し、
最近 の診療 で 「生 きていて本 当 に良か ったのか」[あ の時、 一一
緒 に死 んだ方 が良かったでは]と 自分 を責め続 け る患 者が出て
きてお り、家 、仕事、金 、家族、希望が ない独 居者の様子 を伝
えた。
　 阪神大震災 では、 自殺者 が1～3年 後 に増 えてい る。宮古市
では復興計 画はで きたが、ハー ド面が中心。被 害が大 きか った
地域 で の、通 常 よ り90日 延長 された210日 の失業手 当 も今年 の
9月 で全 て打 ち切 られた。失業手当が切れ る と、仕事が無いので県外 に転 出す る人 も増 え、飲
み屋、パ チ ンコが賑 わい、岩手競馬 も10年 ぶ りに経営好転 し、ギ ャ ンブル、 アル コール依存者
が増加 してい る。
　被災 地での 自動車食 堂、仮説 コ ンビニ店 の果たす役割 を伝 えた。南三陸防災対 策庁舎では、
10人 しか生存せ ず41人 の犠牲者 を出 したこ との責任所在が追求 され る。復興 は市町村 の格差 が
大 きい。宮古 市の復興 が早か ったの は、 トップの決定、市職員 に犠牲者が出 なか った、過去 の
津波経験 、市町村合併 の効果、電子産業 の被害が少 な く雇用が守 られた こ と等 による。災害直
後 の国や県は当て にな らず、全 国市 町村 の迅速 な支援 に感謝 している。三陸地域の医者の数 は、
全 国平均 の6割 以下であ る。そ の医療過疎地 を今 回の津波 は直撃 した。宮古市医師会 は避難所
で巡 回診療 を翌 日か ら実施 した。今 年3月 の岩 手県の分析 では、死 者の2/3が60歳 以上、死 者
の9割 が溺死 だ った。生死 の どち らか しか ない今 回の災害 では、従 来型DMAT(災 害急性 期
に活 動で きる機能性 を もった トレーニ ングを受 けた医療 チーム)は 役 に立 たず、後方支援や慢
性 疾患 対応 が浮 き彫 りとな り、DCAT(派 遣介 護チ ーム)の 全 国 ネ ッ トの構 築が急 がれ る。
薬手帳や糖 尿病連携手帳が効果 を発 した。震災後、岩手県全戸 に薬手帳が配布 された。 自分 は
震災翌 日か ら4月10日 まで延べ2,857人 を診察 し、翌 日か ら通常診療 に戻 った。津波 で薬 を流
され た患者 が次 々 と来院 し、京大病 院の稲垣教授 を通 してイ ンス リ ン240本 が3月16日 に届 き、
県立宮古病 院や 医師会 に届 け、保 険所 、市役所 、各避 難所 にその情報 を流 した。災害当時滞 っ
た薬が メーカーや流通 関係者 の努力 で3月 末 には復 旧 した。
　 盛 岡大学栄養科学部が県 の依頼 を受け栄養調査 を した。管理栄養士介入 の場所 では栄養状態
が 良好 であ った。災 害時の糖尿病 患者 には糖尿 病療養指導士 の介 入 の必要性、DMATの 一 員
に糖 尿病専 門医、管理 栄養十 が加 わ る必要性が提 案 された。宮古市で は比較 的、災害時医療管
理が で きたが、 眠れない、肩 こ り、腰痛、気分の落 ち込み、疲れ、 アル コール依存者が多い。
また、昨年実施 された特 定保健 審査の結果 は、意外 に も 「異常 な し」が増加 したが、7市 町村
での高血圧、 ス トレス、治療 歴の ない人での高血圧発祥 な どの特徴が見 られた。今年3月 の東
北4県 の死 亡調査 で は、 自殺 が1,521と 多 く、病死 で は肺炎 が最 も多 い。 今年9月 で仮設 での
孤独死 が3県 で41人 あ り、今後増加す る と予測 される。仮設暮 らしの栄養不良、長期化 による
生活疲労 、一人では何 を食べ て も美味 しくない、作 るこ とが面倒、野菜が高 くで食べ られない、
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たんぱ く質の不足 な どがあ る。
　 栄養士 の活動 では、個人の健康 、衛生、食 中毒 を第一優先 に したこ と、 自衛隊 と連携 した栄
養バ ランスの とれた減塩食や強化米 の補給 に努 め、調理 の制 限や衛生上か ら調理済み食 品の献
立 で変化 を付 けるな どの工 夫 をした。3食 の提供が可能 になってか ら、大量の イ ンス タ ン ト食
品や菓子 に よるエネルギー過多 の防止 を指導 し、10月以 降に開始 した全戸訪 問で は食欲低下、
欠食者 な どの個別指 導 をした。以前 の活動拠点 だった保健 セ ンターが損壊 し、資料や公用車が
流 され、 ガ ソリン、パ ソコン、プ リンターが無 く、停電 な どで多 くの支障があ った。福 島県 か
らの医 師の流 出の深刻化 、原発事故 の影響 は大 きく、群馬、栃木、茨城県で も深刻であ る。
　復興 には、仕事、住居 、教育、 医療、福祉等の生活環境整備 や防潮堤、道路、交通の整備、
経 済的支援二、長期 に亘 る心 身 の健康 支援体 制が必 要で ある。 日本 の抱 えてい る失業、 貧 困、
DV、 自殺 問題 が、震 災 で一気 に噴 き出 した。 自分 たちが立 ち上 げた 「よ りそ いホ ッ トライ
ン」 は全 国36地域 に相 談員1200人以 上 を配 置 し、24時間の専 門員 を配置 し、 日中30回線、夜
間10回線が稼働 し、東北 ライ ンを優先 している。今年4月 では、貧 困、失業67%、自殺20%、
DV6%の 利用が あ り、7月 以 降、一 日3万 コー ルを超 え、 日本社会の崩壊 を強 く感 じている。
圧倒的 に40～50歳代 が多 い。 このライ ン活動 による効果か ら、平成24年度 は15年ぶ りに 自殺が
3万人 を割 る可能性 がでている。
　最後 に糖尿病専 門医、管理栄養士養成大学教員、市長経験者、被災地住民 としての感想 を述
べ る。糖尿病 が進行 して透析療 法が必要 となる とQOLを 阻害 し、莫大 な医療費 を費やす。 国
の政 策 と して 「糖尿病 透析予 防指導管 理料 」が新設 され、 「健康 日本21(第2次)の 指標 に、
「糖 尿病腎症 に よる年 間新規透析 導入患者 の減少 」が掲 げ られた。栄養 と食生活 の係 わ りは間
違 いないが、 これを証 明す るエ ビデ ンスが 日本 には極端 に少 ない。今後、管理栄養士の役割 は
益 々重 要 にな る。災 害 地 で は励 ま しの 言葉 も コ ンサ ー トも要 らない。 お金 と未 来へ の希 望
(=生活設計)で あ る。生活 習慣病 予防 には行動 変容 を促す こと大切 で あるが、 その前 に、貧
困対策が急務 である。OECD34力国中、 日本 の相対 的貧 困率 は第6位 で、 日本 は貧 しさゆえの
不健康、短命が深刻化 し、災害地 での社会的健康格差 も深刻化 している。東 日本大震災 の経験
は生か され なければな らない。 みなさんの将来の備 えに期待 します。
[成　 　果]
　約80名の一般市民 ・卒業生 の参加が あった。残念 なが ら学生 の参加 は講義や行事があ り、 ほ
とん ど無か った。参加者 のア ンケー トか ら、両講演 ともに感動 し、す ご くため になった。 自分
自身や周 りの方 々に も活用 で きる知識や情報が得 られ、食 の重要性 を改め て感 じとるこ とが で
きた。毎年、 このよ うな講演 を開催 して欲 しい とい う要望や栄養 ク リニ ックへの沢 山の要望が
寄せ られ た。下記 に講演 の感想 を要約 して記す。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　 講　演　 1
・とて も分か りやす い講義で した。野菜の どん な成分が体 に よいかが今 まで分か ってなか った
　が、 よ く理解で き、今 日(今 夜)か ら野菜中心の食生活 を したい と思 った。
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・一 日に食べてい る野菜が とて も少 ないこ とに気付 か された。将来 の健康の ために もっ と沢 山
食べ ようと思い ます。野菜 はいろいろな種類 を とるだけでな く、量 を とるこ との重要性が わ
か った。
・中高年 に とって必要 な知識、情報 を具体 的に分 か りやす く教 えていただ きま した。今後 の食
事 メニュー を考 え直 したい と思 い ました。
・管理栄養士 な どの専 門職 の方か ら、 これまで野菜 の有効性 につ いて、 うま く説 明で きなか っ
た。 自分の理解が浅か った ことを痛感 した。 ファイ トケ ミカルの科学的根拠 を理解 し、そ し
て、実際の食生活 に どの ように して、野菜 を摂取す れば よいかを具体的 に学 ぶ ことが で きた
ので、 これか らは、管理栄養士 として 自信 を もって指導 する ことがで きます。 とて も興味深
く、楽 しい講義で した。 自分 自身の食事 に も積極 的 に野菜 を取 り入 れてい きます。
　　　　　 　　　　　　 　　　　　　 　講　演　 2
・熊坂先生のお話 は心 に突 き刺 さる ものが あ りました。震 災か ら20ヵ月たち、報道 が少 な くな
り、 あま り考 えてい ませ んで したが、今 日話 を聞いて、改 めて大変 さを実感 しました。 自分
にで きるこ とがあれ ば小 さな ことで もや りたい と思 い ます。
・東 日本大震災が風化 している とい うお話 を聞いて、確 かにそ うな りつつ ある と思 い ました。
東北復興 にはまだ まだ時 間がか かるこ とを再認識 し、京都 か ら協力 で きる ことがあれば支援
したい と思い ま した。
・管理栄養士 として、お話 を聞 くことが で き本 当に良か ったです。震災 の被害 の大 きさを突 き
付 け られた時、管理栄養士 として どう動 くべ きか、考 えさせ られ、災害時 の対応 に対 する準
備不足 を痛感 しま した。万が一 に備 え、災害 時の対応 に対 する学 びや疾病 の栄養管理 の学 び
に励 みたい と思い ます。
・天災 の被害 と健康の 問題、食事 の問題 を結 び付 けて考 えられて、 日々の暮 らしの中で小 さな
こ としか 出来 ない けれ どコツ コツ と続 けたい と思 い ます。管理 栄養士 として 自分 に今後何が
で きるのか考 える良い機会 にな りました。
　　　　　 　　　　　　 　　　　　　 　　　　　　　 　　　　　　 　　　　　　(木戸詔子)
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